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HIGIENE DEL ALUMNO. 

Prélimmares. 

No son los microbios patógenos los únicos enemigos que 
tenemos de nuestra existencia, pues ésta está constantemente 
amenazada y en inminente peligro por los venenos que cons- 
tantemente elaboran nuestros órganos y n iiestras células ; es- 
tos venenos que están constituidos por los desechos escre- 
menticios de las células, los designa la ciencia con el nombre 
de Leucomainas, nombre que les dio Armando Gautier, por 
la semejanza de estos venenos con la clara de huevo. Si retu- 
viéramos estas leucomainas durante dos días y cuatro horas, 
moriríamos envenenados por los venenos elaborados por nos- 
otros mismos; pero así como la naturaleza nos ha dotado de 
defensas contra los microbios, nos ha dotado también de defen- 
sas contra las leucomainas. 

Estas defensas están constituidas por los emun torios; á 
saber: orina, intestino, piel, pulmón y saliva; cuando estos 
emuntorios funcionan normalmente y ninguno está entorpeci- 
do en sus funciones, es imposible una auto-intoxicación, pues á 
medida que elaboramos los venenos los eliminamos, y no se 
acumulan nunca en cantidad suficiente para matarnos. 

Los venenos que tomamos con los alimentos y los que de 
estos se forman en el tubo digestivo por las transformaciones 
químicas que sufren las materiales alimenticias, unos son eli- 
minados con las materias fecales, y otros son retenidos por el 
hígado, donde sufren una transformación química que los ha- 
ce inofensivos, y aquellos en que no puede el hígado operar 
esa transformación, los vuelve á vaciar en el intestino para 
que éste los elimine con los excrementos. 

Todo este sistema maravilloso de defensas del organismo 
contra los venenos que sin cesar elaboramos, está regido y 
gobernado por el sistema nervioso, el que tiene por principal 
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El aseo disminuye en mucho el número de los microbios 
que nos rodean, especialmente de aquellos más peligrosos, 
pues es un hecho que siempre se ha notado, que las enferme- 
dades contagiosas se ceban más en la gente pobre, por lo ge- 
neral desaseada, que en las gentes que mantienen limpias sus 
personas y sus habitaciones. 

Por esto se impone como una medida higiénica el aseo de 
los vestidos y el del cuerpo, este no debe limitarse á la cara 
y las manos, sino que debe darse un baño general cuando me- 
pos una vez por semana, esto no solo barre los microbios qíbe 
contenga la piel sino que la limpia de las impurezas que obs- 
truyen sus poros é impiden la libre salida de las leucomainas; 
además, el baño tonifica el sistema nervioso y contribuye así 
indirectamente, al buen funcionamiento de los demás emun- 
torios. 

El aseo diario no debe limitarse á la cara y las manos, de- 
ben lavarse las orejas, la cabeza, y sobre todo la boca. 

La boca es un receptáculo de microbios patógenos entre 
los que están los de la caries dentaria, el de las aftas y otros 
muchos que esperan la primera oportunidad que se les pre- 
sente para poder penetrar á nuestro organismo; por esto, el 
aseo de la boca debe hacerse con sumo empeño y cuidado: 
después de los alimentos, y siempre que se coma algo, deberá 
limpiarse los intersticios de los dientes con el limpia-dientes, 
y enjuacrarso la l^oea para limpiarla de todos los residuos que 
hayan qaeJiíJo; por lo meno.s ^jna ó dos veces diarias debe 
hacerse el lavado de la boca y los dientes con cepillo y algún 
antiséptico. El agua boricada ó unas gotas de agua de Bolot 
ó dn agua oxiicenada en un vaso de airua limpia, satisfacen 
esta necesidad, y éstas se encuentran fácilmente en cuales- 
quiera botica á bajo precio. 

El as'^o d«^» la boca noí^ evita la caries de los dientes, el 
mal aliento é infinidad de enfermedades, así que es indispen- 
sable el que los señores profesores ^tomen todo empeño en 
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que los niños que estén á su cargo se acostumbren á tener 
debidamente aseada su boca y toda su persona; y para esto, 
es preciso que se tomen la molestia de pasarles una revista 
de aseo mañana y tarde, y á los que no se presenten debida- 
mente aseados hacerlos que se aseen inmediatamente, pues 
con este fin se exige hoy que todas las escuelas estén provis- 
tas de lavabos, agua y todos los utensilios necesarios para el 
aseo personal. 

LAS POSTURAS INCORRECTAS. 

Las pésimas condiciones del mobiliario antiguo, y también 
muchas veces la mala costumbre de los niños y el poco cui- 
dado de los maestros, hace que los niños apoyen el pecho so- 
bre las mesas, se sienten torcidos á derecha é izquierda, y 
cuando. están en pie, cargan el peso del cuerpo sobre una sola 
pierna; esto revela una mala educación que debe corregir el 
profesor, y cuidar de que los niños no cojan esas malas cos- 
tumbres que son contrarias á la higiene y son la causa de va- 
rias enfermedades. 

El Dr. Daily, autoridad muy competente en la materia, 
asegura que las desviaciones y torsiones de la columna verte- 
bral, hemorragias nasales, jaquecas y varias enfermedades de 
los ojos y de los órganos internos, no recpnocen- otra causa 
que las posturas incorrectas de los niños. 

Es necesario, dice el mismo autor, exigir que los omó- 
platos estén casi paralelos al eje transversal del tórax y que 
el dorso se halle derecho; es preciso, en fin, exigir que la in- 
clinación sobre los ríñones no sea excesiva y que el plano pos- 
terior del cuerpo esté ligeramente inclinado de abajo á arriba 
y de delante á atrás. En una palabra, el plaTio transversal me- 
dio, debe encontrarse casi á igual distancia de las dos extre- 
midades del eje anteroposterior. 

Así pues, toda postura forzada aunque no sea incorrecta. 
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sino de aquellas que algunos maestros imponen á sus discípu- 
los para el desempeño de algunos trabajos escolares, tiene que 
ser perjudicial á la salud de los niños, y esto será de mayor 
trascendencia cuando se trate de las niñas. Veamos lo que 
dice respecto de éstas Foussagrivesj este autor en su tratado 
de ^'Higiene de la Infancia," se expresa así: '^Dally, ha insis- 
tido con fundamento acerca del peligro de las actitudes exa- 
geradas, aun cuando no sean incorrectas, relativamente á la con- 
formación regular y á las dimensiones de la pelvis. Así es que no 
sin motivo recrimina la de los ríñones comprimidos, la esta- 
ción sobre la nalga izquierda y la extensión forzada de la ca- 
beza que las maestras de escuela imponen frecuentemente á 
sus discípulas, y que exageradas como siempre lo son, cons- 
tituyen en realidad actitudes viciosas." 

Después de haber copiado tan respetables como indiscuti- 
bles autoridades, no tengo otra cosa que hacer que llamar la 
atención de los señores profesores, y sobre todo la de las pro- 
fesoras, sobre este importante asunto. 

HIGIENE DEL CEREBRO. 

Es una ley fisiológica bien conocida, que todo órgano en 
tra en ejercicio y se desarrolla bajo la influencia de su esti- 
mulante especial. El aire atmosférico es el estimulante del 
pulmón; la luz es el del ojo; los alimentos el del estómago, y 
el pensamiento el del cerebro. Pero todo lo que tienen de be- 
néficos estos estimulantes aplicados con método y orden, tie- 
nen de perjudiciales y desastrosos cuando se aplican de una 
manera irracional é inconsiderada; así el estómago, por ejem- 
plo, cuando se le quiere obligar á digerir una gran cantidad 
de alimentos, protesta por medio de una indigestión contra el 
exceso de trabajo que se le quiere imponer, y si se le sigue 
obligando á soportar un trabajo superior á sus fuerzas, viene 
el agotamiento, la dispepsia y la dilatación; al ojo le perjudica 
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tumbre de dar mañana y tarde, todas las clases intelectuales 
seguidas, y al final los ejercicio?^ corporales; esta costumbre 
debe desterrarse porque no se satisface así el objeto que la 
higiene y la pedagogía se ])roponen, que es el de no fatigar 
la inteligencia de los niños á fin de que mejor aprovechen las 
lecciones que se les dan y á la vez e vi arles las enfermedades 
á que los expone un recargo de trabajo intelectual. 

HIGIENE DE LA ESCRITURA. 

Todos los higienistas están de acuerdo en que es preferi- 
ble que se escriba una letra redonda, vertical y clara y no una 
' letra inglesa que obliga á darle al cuerpo una postura inconve- 
niente y perjudicial, puesto que se obliga á estar de lado y car- 
gando todo el cuerpo sobre una sola nalga, y dicen '*que no se 
debe sacrificar 1h salud del alumno por el solo gusto de que 
sepa escribir una bonita forma de letra." 

Para escribir, el cuerpo í3ebe (^star derecho, el pecho ro- 
zando ligeramente la mesa sin apoyarsf^ en < Ha, los codos con 
el brazo doblado, apoyados en la mesa, la cabeza levantada de 
tal manera, que la vista qut^de á una distancia de treinta cen- 
tímetros del papel, pues la costumbre de ver á una distancia 
menor expone á la miopía y á una mayor á la presbiopía. 

La luz debe ser lateral, de preferencia, izquierda, pero 
jamás de frente ó espalda. 

Las mesas deberán estar pintadas de un color mate obs- 
curo y jamás barnizadas, pues el reflejo que la luz produce 
sobre los cuerpos brillantes perjudica la vista. 

HIGIENE DE LA LECTURA. 

El libro debe conservarse á una distancia de treinta cen- 
tímetros de los ojos, por las razones expuestas al tratarse de 
la escritura. 

No se debe leer con una luz demasiado fuerte ni dema- 
siado débil. 
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vivifique, dando todo esto por resultado su regular funciona- 
miento; el aumento de las combustiones, la regularidad en las 
funciones de los emuntorios, que desechan las leucomainas 
que constantemente elaboramos, á la vez que aumenta la fa- 
gocitosis, y asi nos explicamos por qué la gimnasia, poniendo 
en actividad el organismo, ejerce una acción preservativa 6 
higiénica, á la vez que una acción terapéutica ó curativa de 
algunas enfermedades. 

El desarrollo general del organismo á que el cerebro no 
puede permanecer extraño, lo desarrolla también y robustece, 
y de aquí que sus funciones se regularicen y activen, lo que 
le comunica mayor aptitud para los trabajos intelectuales á 
la vez que robusteciéndose también necesariamente el sistema 
nervioso, el individuo siente ese bienestar físico y moral que 
forma al hombre de acción y le inspira confianza en sí mismo, 
sin lo cual, la vida intelectual, correría el riesgo de languide- 
cer en la pereza y la esterilidad. 

Por último, el alma también participa de ese beneficio ge- 
neral del cuerpo, la actividad y el gasto que se adquiere por 
los placeres nobles, preservan de la molicie y la voluptuosidad 
que tanto enervan el carácter del individuo; por esto, con toda 
justicia, ha dicho Rousselot que la gimnástica viene á ser una 
salvagtuxrdia de la moralidad privada, 

HIGIENE DE LA GIMNASIA. 

Si los ejercicios físicos son una función üigiénica ¿pueden 
tenor su higiene? evidentemente que sí; la gimnasia tiene 
también sus reglas higiénicas cuyo cumplimiento tiene el de- 
ber de vigilar el prof«^sor á fin de que esos ejercicios higiéni- 
cos no se conviertan en patógenos. 

Brevemente expondremos esas reglas. 

a) Los «ejercicios físicos deben siempre ser adecuados á 
la edad y desarrollo del niño. 
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distraer á los demás niños de sus ocupaoiones, poniéndoles 
un motivo de diversión y hacer que la escuela pierda la serie- 
dad que todo plantel de educación debe conservar, según lo 
aconseja la buena disciplina escolar. 

DE LA DISTRIBUCIÓN DEL TIEMPO Y LOS TRABAJOS 

ESCOLARES. 

De conformidad con los preceptos higiénicos que hemos 
formulado, el programa diario de la escuela se arreglará de tal 
manera que todos los ejercicios resulten cortos y variados, y 
alternando siempre los ejercicios intelectuales coa los físicos; 
los trabajos en que el alumno tenga que permanecer en pie, 
con aquellos en que tenga que permanecer sentado; los ejer- 
cicios en que tenga que intervenir de preferencia la vista, con 
aquellos en que tenga que intervenir la voz ó el oído; y de la 
misma manera se alternarán también los trabajos intelectua- 
les: los de cálculo, con las ciencias naturales, los de éstos con 
los idiomas, y así todos los demás; teniendo siempre presente 
que todos los ejercicios deben ser cortos para no cansar, y 
variados para evitar la monotonía y el fastidio, 

Todo lo que dejamos dicho, es aplicable tanto á Us escue- 
las de niños como á las de niñas; pero tratándose de éstas, y 
respecto á las labores de costura, en que necesariamente se 
tienen que tomar posturas forzadas, y por lo mismo incorrec- 
tas, se hace más necesario que el tiem[>o que se emplea en 
éstas, cualesquiera que ellas sean, jamás exceda de media ho- 
ra, alternándose con algún ejercicio corporal y volviendo des- 
pués á la costura cuando así fuere preciso. 
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clase, en donde podremos colocar, en uno de sus ángulos, los 
lavabos y el guardarropa; pero de lo que sí no es posible pres- 
cindir, sin p^^r juicio de la higiene, es del terreno suficiente 
para los comunes y urinarios, para patio de recreo y un jar- 
dín, aunque sea en miniatura. 

Es una costumbre muy generalizada en las poblaciones 
cortas de nuestro país, el que al construirse un local para es- 
cuela, jamás se tienen presentes ni la pedagogía ni la higiene, 
lo único que se procura es que sea una inmensa sala capaz de 
contener mucha gente á fin de que pueda utilizarse para bai- 
les, para teatro y juntas populares: y en efecto, esos inmensos 
salones pueden servir muy bien para todo eso y hasta para 
iglesias, en caso ofrecido, menos para escuelas, pues al cons- 
truirlos no se han tenido presentes ni los más rudimentarios 
preceptos de pedagogía é higiene. 

CONDICIONES QUE DEBEN TENER LOS LOCALES 

PARA ESCUELAS. 

AISLAMIENTO. Mientras más aislada esté la escuela de las 
construcciones que la rodean, será mucho mejor. 

Así que: deberán construirse las escuelas completamente 
aisladas de los demás edificios, por una zona de terreno libre, 
cuya extensión sea por lo menos igual á dos tantos de la altu- 
ra del edificio y la cual debe rodearlo por los cuatro lados. 

Siem()re que no sea posible aislar las escuelas por sus cua- 
tro lados, cúmplase por lo menos este precepto aislándolos de 
la calle, poniendo al paño de ésta un enverjado con su puer- 
ta, la que conducirá á un patio con su jardín tras el cual es- 
tará el edificio de la escuela. 

En aquellas escuelas que estén construidas ya con vista á 
las vías públicas, deberán cubrirse hasta la mitud las puertas 
y ventan'ds que den vista á la calle ó plaza, con bastidores de 
lienzo 6 vidrios apagados, que impidan la vista del exterior. 
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